Selbstmanagement und beruflicher Fortschritt : Entwicklung, Evaluation und Vergleich eines Trainingsprogramms by Klein, Stephan
Selbstmanagement und beruflicher Fortschritt
Entwicklung, Evaluation und Vergleich















67*,+8! *,+:92;$*,+ < 












TUffi5V67*,+8! *+:92;$*+$ C 















+#: / h	,	 i= 	[*+i	j(`fl \	Eff $`?lk mWn(oIffp $&>> J ,	

5L<4




















< 	1= *,+-#$\	,	*,+ <r~?5 <! *+qffi75fl,	l,	Ł(`< 	

-j#*+rffff<h	
-c+ 	 *+5i *+$*,+fffl ?> 5fl8$< 	L8#< 	fi

	fl?,-j5W h	\0Fo 	#	1 
(o? 8<? *+-#+rHff







	0/ ffiŁ ff$[^K<,-j 1@ J 5i?y?5fl\	ffrGO,	 *,+?5L@



















*+fi C- \	 '0Afffi$fl+	y5i *+fi5i 	/ff¡QBfi5W?¢8$W() LBC








E$*+\	¤g*+$5L,	 *+$@7>  ()?O$ffZUffih-j+#ffvN>2;$*+$ < Z		@
E$*+= *+iD?$ff'0
§














































































 *+	,	\0¢q/w #ff?<:(o? 	 *+

*,+< *+,	[5W 	Lff<5®<4,-j*,+





























	i_ 		LB$5fl ff(`w 	"0
²D qb%/K J qffiA/%'
FH?8$ff!) IŁ? 	i¨I9!$-|0H /10sFHh	1?Kp <45flrnff)5i 	v?5 J 5W?$

5





























































































7,?>,	 < 	fi4[ff&92;C*+ C $@|p?8= $	|+




































!*,+{, 	 *,+bffO{+	:5i *+{5L<4³6#

<$,	z?
? :9+iff&9!5)$	1 fi+<? -#< *+fi8$"  	,	20






	|= *+$¨ffi#+\(` < *+	










D a n k s a g u n g 3
I .  T  H  E  O  R  E  T  I  S  C  H  E  R   T  E  I  L
1 E I N L E I T U N G    1 0
2 T H E O R E T I S C H E R  U N D  
E M P I R I S C H E R  H I N T E R G R U N D   1 6
2. 1 S e l b s tm a n a g e m e n t   1 6
2 . 1 . 1 . P s y c h o l o g i e h i s t o r i s c h e r  H i n t e r g r u n d 20
2 . 1 . 2 D i e  s o z i a l - k o g n i t i v e  L e r n t h e o r i e 23
2 . 1 . 3 S e l b s t m a n a g e m e n t - A n s ä t z e   25
2.1.3.1 Z e i t m a n a g e m e n t :
D e r  A n s a t z  v o n  S e i w e r t   26
2.1.3.2      U n b e w u ß t e s ,  K i n d h e i t ,  T r i e b n a t u r :
T i e f e n p s y c h o l o g i s c h e  S e l b s t m a n a g e m e n t - A n s ä t z e 34
2.1.3.3      P s y c h i s c h e  G r u n d k o n f l i k t e :
D e r  S e l b s t m a n a g e m e n t - A n s a t z  v o n  P ü t z 39
2.1.3.4       M o t i v a t i o n  u n d  V o l i t i o n
D e r  S e l b s t m a n a g e m e n t - A n s a t z  v o n  K e h r 4 2
2.1.3.5       H a n d l u n g s m o t i v a t i o n :
D e r  Z i e l s e t z u n g s - A n s a t z 4 4
2.1.3.6       S e l b s t m a n a g e m e n t - T h e r a p i e :
D e r  A n s a t z  v o n  K a n f e r 5 0
Â2 . 1 . 4 E m p i r i s c h e  F o r s c h u n g s e r g e b n i s s e  
z u m  S e l b s t m a n a g e m e n t 6 1
2 . 1 . 5 S e l b s t m a n a g e m e n t :  Z u s a m m e n f a s s u n g 6 9
2. 2 M od e ra torv a ri a b l e n  f ü r 
e rf ol g re i c h e s  S e l b s tm a n a g e m e n t 7 3
2 . 2 . 1 S e l b s t w i r k s a m k e i t 7 4
2 . 2 . 2 E r g e b n i s e r w a r t u n g 7 7
2 . 2 . 3 I n t r i n s i s c h e  M o t i v a t i o n 7 9
2 . 2 . 4 S e l b s t w i r k s a m k e i t ,  E r g e b n i s e r w a r t u n g
u n d  I n t r i n s i s c h e  M o t i v a t i o n 8 1
3 A B L E I T U N G  D E R  F R A G E S T E L L U N G
U N D  F O R M U L I E R U N G  D E R  H Y P O T H E S E N 8 2
I I . E  M  P  I  R  I  S  C  H  E  R   T  E  I  L
4 Ü B E R B L I C K  Ü B E R  D I E  G E S A M T S T U D I E 8 4
4. 1 D e s i g n 8 5
4. 2    U n a b h ä n g i g e  Va ri a b l e n 8 7
4. 3 A b h ä n g i g e  Va ri a b l e n 8 8
4. 4 O p e ra ti on a l i s i e ru n g  d e r Va ri a b l e n :
M e ß i n s tru m e n te 8 9
4 . 4 . 1   P r e t e s t s        8 9
4 . 4 . 2    P o s t t e s t  1          9 8
4 . 2 . 3    P o s t t e s t  2          1 0 0
Ã4. 5 S ti c h p rob e        1 0 2
4 . 5 . 1   A k q u i s i t i o n  d e r  T e i l n e h m e r           1 0 4
4 . 5 . 2    T r a i n i n g s z i e l e  d e r  T e i l n e h m e r        1 0 5
4 . 5 . 3 S t i c h p r o b e  d e r  " K a n f e r " - T r a i n i n g s                    1 0 8
4 .5 .3.1 S t i c h p r o b e  " K a n f e r " - T r a i n i n g  1           1 0 9
4 .5 .3.2 S t i c h p r o b e  " K a n f e r " - T r a i n i n g  2           1 0 9
4 .5 .3.3 S t i c h p r o b e  " K a n f e r " - T r a i n i n g  3           1 0 9
4 .5 .3.4 S t i c h p r o b e  " K a n f e r " - T r a i n i n g  4           1 1 0
4 .5 .3.5 S t i c h p r o b e  " K a n f e r " - T r a i n i n g  5           1 1 0
4 . 5 . 4 S t i c h p r o b e  d e r  " S e i w e r t " - T r a i n i n g s                 1 1 0
4 .5 .4 .1 S t i c h p r o b e  " S e i w e r t " - T r a i n i n g  1 1 1 1
4 .5 .4 .2 S t i c h p r o b e  " S e i w e r t " - T r a i n i n g  2 1 1 1
4 .5 .4 .3 S t i c h p r o b e  " S e i w e r t " - T r a i n i n g  3 1 1 1
4 .5 .4 .4 S t i c h p r o b e  " S e i w e r t " - T r a i n i n g  4 1 1 2
4 .5 .4 .5 S t i c h p r o b e  " S e i w e r t " - T r a i n i n g  5 1 1 2
4. 6 T ra i n i n g s e n twi c k l u n g                   1 1 2
4 . 6 . 1 S e l b s t m a n a g e m e n t - T r a i n i n g  n a c h  K a n f e r          1 1 4
4 . 6 . 2      S e l b s t m a n a g e m e n t - T r a i n i n g  n a c h  S e i w e r t          1 1 9
4. 7     T ra i n i n g s p ra x i s                  1 20
4 . 7 . 1      T r a i n i n g s p r a x i s  n a c h  K a n f e r                 1 20
4 . 7 . 2      T r a i n i n g s p r a x i s  n a c h  S e i w e r t                   1 31
5 E R G E B N I S S E 1 38
5. 1 M a n i p u l a ti on  C h e c k 1 38
5. 2 K on trol l - D e s i g n 1 39
5. 3 K e n n we rte  d e r S k a l e n 1 4 5
Ä5 . 3 . 1 R e l i a b i l i t ä t e n  d e r  M e ß i n s t r u m e n t e 1 4 5
5 . 3 . 2 I n t e r k o r r e l a t i o n e n  d e r  M e ß i n s t r u m e n t e 1 4 7
5. 4 E rg e b n i s s e  z u  d e n  H y p oth e s e n 1 4 8
5 . 4 . 1 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  1 1 5 6
5 . 4 . 2 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  2 1 6 2
5 . 4 . 3 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  3 1 7 0
5 . 4 . 4 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  4 1 7 1
5 . 4 . 5 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  5 1 7 3
5 . 4 . 6 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  6 1 7 4
5 . 4 . 7 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  7 1 7 8
5 . 4 . 8 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  8 1 7 9
5 . 4 . 9 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  9 1 8 0
5 . 4 . 1 0 E r g e b n i s s e  z u  H y p o t h e s e  1 0 1 8 1
5. 5 E rg e b n i s s e  d e r Z u s a tz e rh e b u n g e n 1 8 3
5 . 5 . 1  E r g e b n i s s e  d e r  Z u s a t z e r h e b u n g e n
z u m  K o n t r o l l - D e s i g n 1 8 4
5 . 5 . 2 E r g e b n i s s e  d e r  Z u s a t z e r h e b u n g e n
                  z u  H y p o t h e s e n  1  u n d  2 1 8 5
5 . 4 . 2 E r g e b n i s s e  d e r  Z u s a t z e r h e b u n g e n
                  z u  H y p o t h e s e n  3  b i s  6 1 9 5
5 . 4 . 3 E r g e b n i s s e  d e r  Z u s a t z e r h e b u n g e n
                  z u  H y p o t h e s e n  7  b i s  1 0 1 9 9
Å6 D I S K U S S I O N  D E R  E R G E B N I S S E 20 2
6. 1 D i s k u s s i on  z u m  M a n i p u l a ti on  C h e c k 20 2
6. 2 D i s k u s s i on  z u m  K on trol l - D e s i g n 20 4
6. 3 D i s k u s s i on  z u  d e n  H y p oth e s e n 20 6
6 . 3 . 1 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  1 20 7
6 . 3 . 2 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  2 21 0
6 . 3 . 3 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  3 21 4
6 . 3 . 4 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  4 21 6
6 . 3 . 5 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  5 21 7
6 . 3 . 6 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  6 21 9
6 . 3 . 7 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  7 21 9
6 . 3 . 8 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  8 220
6 . 3 . 9 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  9 221
6 . 3 . 1 0 D i s k u s s i o n  z u  H y p o t h e s e  1 0 222
6. 4 D i s k u s s i on  z u  d e n  Z u s a tz e rh e b u n g e n 223
6 . 4 . 1  D i s k u s s i o n  z u  d e n  Z u s a t z e r h e b u n g e n  z u
H y p o t h e s e n  1  u n d  2 224
6 . 4 . 2  D i s k u s s i o n  z u  d e n  Z u s a t z e r h e b u n g e n  z u
H y p o t h e s e n  3  b i s  6 227
6 . 4 . 3  D i s k u s s i o n  z u  d e n  Z u s a t z e r h e b u n g e n  z u
H y p o t h e s e n  7  b i s  1 0 228
6. 5 Z u s a m m e n f a s s e n d e  D i s k u s s i on  u n d  A u s b l i c k 229
Æ7 Z U S A M M E N F A S S U N G 239
8 L I T E R A T U R 24 1
A N H A N G
A :  F r a g e b o g e n
B : T r a i n i n g s m a t e r i a l i e n  " K a n f e r " - T r a i n i n g
C : T r a i n i n g s m a t e r i a l i e n  " S e i w e r t " - T r a i n i n g
TÇ
I .  T  H  E  O  R  E  T  I  S  C  H  E  R    T  E  I  L
1.   E I N L E I T U N G
e
 I`<# *+¶ 	8? ff















































SOt<ÉËOM\ÉÊŁ+,	 	fi>  BC,	:A	+5LQ?: I
























































































































































-cbffA,	+5fl78#< *,+Q i>#<"!5i5L,	1 *+: 	0¢ I<*+Q(`E+#ff5flZ+ y

-<4



























































































 J w8g	15fl$5L	³8 ?8	´?$$-jVff5 8,	|  8\()?
	 *+$,-!	1= *+ § >,	?5i 

$*#$ff·ff












































































	vc8$ J  (`
	
.






















































































5Öff#³ \	$8bUffi+ 	$75fl5fl 
































































ff? 	o5W 	#	1 #@























!< ,	 $7>2;$*,+ < $r
ffŁ




























ff{C$" -!-Lffi J w8\	|!$











































J  - @15fl5L,		*,+< Ñ













rsff#r}5W 	 	1 h(`<4 ,#	 D 
	rs<4#*,+,	L8?ffl
































































































ffp +<4D *,+,	1= *,+:ffGh-j 7!	QffIaI? @
ÛÜÝÞflÜßáàâ4ÛÛÜÛãÞ±äÛåÜåÜæçèß#æÜ$æfiæ\éÜêwê ÜÛëyâ?Û,é|ÛÜß)èÛå£ìíß#Ü,éflîgïOð<ñòCónô¡õbòCð<öv÷jÜæ\énø2é1Ýãéflò<ùú
é#ûü<â ýãêwê û´ß!Ü$ãý,Ýé|ÝÜ<â4ß`åÜæDâ4ß!Ü$åþí<ãê ßCõ bß#í$éåÜæZÜÞ[ü<â?ßâ æýÝ£Ûã$ýÝþÜ)â Ü$æÜÛ$ÜÛ´äß
÷jíê þæZåâ Ü$æÜßflãèæ
åÜßDíß#æýÝèÛþèß&ô<Üê





ãffãßèæósïOð<ðflfiffibçpâ?ß#æýÝÜÛfl	ãèÞLó Hãê Üé#éó !bèÞiüÝß!Ü,ûó"# IíÞflãß$OÜÛ$óyïOð<ñffi%fl'&¡â ýÝ$ãß#åæóGïðòffi()â Ü$æãéó
&pí<æÜÛ,é1Ý$ãê ó*,+Ý<â éÜ$ó)ïOðòCñffiHÜ<â?Û$ÜÛ.-/	Üß0	êwâ ý1$QþÜfl	$ÜÛçpâ?ß!æýÝÜÛfl	ãèÞ2ìÜßß â ó)ïOð<ñffi%öó'oÜß!åÜÛ~æOâ Ü
3






÷#íê þ"ß!Üâ ý,Ý?5CÜ$þíÛÛ$ÜÛÜÞWâ é é1ê Üß@`Ü<â4ê ÜA$OãèÞÒÛ$í<ýÝ`Ü<â éÜß@$Üß
÷jíê þCé èB`Üß#åÜÛõ
ffiÜß#æ7èý,ÝÜŁÜâ?ÛÜßC)â ææÜÛæýÝã÷!é1ê=â ý,Ý$ÜÛDèÛåâ ÜßèÛþèÛåþ"ê Üâ ýÝEOÜ<â é1â þ~åÜ$æWÜÞ[ü<â?ßâ æý,ÝÜÛä,÷!÷jÜfl$é1â â é0FéæG
Ûã$ýÝ`Ü<â æÜæH$íÛô<ÜêI	æ\é1ÞLãÛã$þÜÞflÜÛ,éffiÜß




ãÝß#ÜÛõøODÜEoóbâ ÷bãÛ7û$ó¢ÜÞiü<â?ßâ ýOãêwê ûN	ã$æÜå
Ü1PpüÜßâ?ÞLÜÛ,éæÝã1CÜQ	Ü$ÜÛýOíÛå"èýéÜ$å{â4Ûíß!þãÛ<â Oãéâ íÛ$ãê&æÜ,é#éâ4Ûþæ~íÛé1Ý$ÜÜ÷!÷â ýã$ý\û£í$÷Lé1ß#ã<â4Û<â?Ûþâ?Û
æÜê ÷ÞLãÛã$þÜÞflÜÛ,éxßDóH	Ü$,ê ã$þÜÛ,ß#ã,ûÛÜ³èÛå

ãé1ÝãÞ îgïOð<ñòCóLôlõ:fiCñòCöõSRÛåTß!Ü$åÜß â ý1$èÛ$åT&¡è,é1Ý
ç<ãÛ,÷jÜß)æ\éÜêwê ÜÛYïOð<ðffiïîô'õfi'ï(öW÷jÜ$æ\éU8øôèfl	æ2éãÛ,éâ ãêbãé#éÜÛ,éâ íÛzÝã$æV	Ü$ÜÛþâ $ÜÛéíæÜê ÷1ß!Ü$þ"èê ãéâ íÛ
é1ß#ã<â?Ûâ?Ûþâ4ÛŁé1ÝÜý,ê=â?Û<â ýOãêffiê=â éÜß#ã,é1èß!Ü"õffiô"èßüß â æ7â?Ûþ"ê ûó}ÝíW`Ü$Üß#óyíÛê ûŁé7`íæ2é1è$åâ Ü$æfiÝã$ÜD	ÜÜÛ~ýíÛå"è$ýX
éÜ$åíÛ~é1ÝÜèæÜí$÷oé1Ý<â æZüß#í<ýÜ$å"èß#Üâ?Ûé1ÝÜV`íß0$ýíÛéÜPéó?ßN`íÞWâ éLæDâ Üåâ ÜYRÛ,éÜß#æ7èýÝèÛþÜÛ#$íÛ
ß#ã,ûÛÜèÛå

ã,é|ÝãÞ îgïOð<ñòffiflïOð<ñ<ð<öLÞflÜâ?ÛÜÛõ9/Ûåâ Ü$æÜßHôpâ é1èãéâ íÛÝã,éoæDâ ý,Ý#	<â æ:ÝÜèéÜâ?Þ¦ëßèÛåÜ
Û<â ý,Ý,éæþÜWFÛ$åÜß
éó oã$æ6	ÜæíÛåÜß!æfl÷KJß[ZffiÜè,éæý,Ýê ãÛå\èé1ßâ ÷!÷!é2õ/ZIÜÛÛŁå"â Ü#!IãÛåWCíêwê]RÛ,éÜß!æ7è$ýÝèÛ$þÜÛ
èßä,÷!÷jÜfl$éâ <â é0Fé^$íÛôÜê
	$æ\éÞflãÛã$þÜÞLÜÛé@ bß#ã<â4Û<â?ÛþæLâ?Þ_RÛéÜßÛÜÝÞflÜÛæO	Üß!Üâ ý,Ý[æ\éãÞiÞLÜÛQãêwê ÜæãÞvé




)â ÜêyåÜßfiÞflÜâ æ\éÜÛzåâ Ü$æÜßfRÛ,éÜß!æ7è$ýÝèÛ$þÜÛâ æ\éfiåã$æ\/è,÷!÷â?ÛåÜÛY$íÛg}í<åÜß#ãéíßh$ãßâ ãfl	ê ÜÛ£÷KJßiÜß
÷jíê þ"ß#Ü<â ý,ÝÜ$æ:ô<ÜêI	æ\é1ÞLãÛã$þÜÞflÜÛ,é2õ^/è,÷oå"â ÜæÜÞiDíß!æýÝèÛ$þæþÜ	<â ÜéÝãé`æ7â ýÝåÜßj&"Jý1$þlß â ÷!÷¤ãè,÷¤åâ Ü
/ß0	$Ü<â éÜÛkèß'ffiÜßÝãê éÜÛæUFÛåÜßèÛþ\íÛN/ê
	Üßhé<5<ãÛå"èß#ããê æf	Ü$ægíÛåÜß!æ[Üß#þâ Ü	<â þÜßlvâ ÜæÜÛî`5<ãÛW
å"èß#ãó1ïOðò<òffi	ófiïOð<ñffi%öõnm|ÛæO	Ü$ægíÛåÜß#Üåã$æN$íÛa5<ãÛålèß!ãÜ<â4ÛþÜ÷JÝßhéÜ{ç<íÛæ2é1ßèfl$éiåÜß6oô<Üê
	æ\évâ?ß$p
æãÞ$OÜâ éqoQîqoôÜê ÷|ä,÷!÷â ýã$ý\ûoöBr øgåÜ,÷â?Ûâ Üß
éWãê æåâ Ü´äßloãßhé|èÛþó¤Üâ?ÛþÜ÷#íß#åÜßhéÜæNffiÜßÝãê éÜÛÜß
÷jíê þ
ß!Üâ ý,Ýãèæ\÷KJÝß#ÜÛ.ès$p=ÛÛÜÛßî`5<ãÛå"èß#ã$óWïOðò<òffi	$óoô'õoïOðflfiffi:$þ"ê¹õn5<ãÛ$å"èß#ãóiïOð<ðòCöBrtÜCâ ýÝÛÜéæDâ ýÝ
	<â æ7ê ãÛþ{â?Û£ÞflÜÝß#Üß#ÜÛuRÛ,éÜß#æ7èýÝèÛþÜÛãê æNvâ ýÝ,éâ þÜtHíCåÜß!ãéíß@$ãßâ ã	ê Ü÷KJßvåÜÛzäß
÷jíê þ´æíWoíÝê




ä<â?Û$Üf;`Ü<â éÜzoÜ$æÜÛ,é1ê=â ýÝÜ4ffiíß#ãèææÜéèÛ$þ:÷KJßGÞLí$éâ â Üß
éÜæ4!IãÛåÜêwÛZâ æ2éoâ4ÛÛÜßÝãê
	#5<ãÛå"èß#ãæoæíe7â 
ãê q$Oí<þlÛ<â éâ CÜß

ÜßÛ,é1ÝÜ$íßâ ÜoHî`5CãÛå"èß!ã$óïOð<ñflCösåâ Üzo2äß!þÜ	Û<â æG1äß@`ãßhé1èÛþboGîqoqxnè,éýíÞLÜW|ä1PpüÜýéãÛ,ûfloöõ
Zâ Ü$æÜâ ægé}ø\åÜ,÷â?Ûâ Üß





Ü,éoã¯Ü<â4Û çê=â ÜÛ,éåãíÛ2Jfl	Üß>Üè$þCé´â æ\éóåãwVåâ ÜÙôÜê
	$æ\é1ÞflãÛã$þÜÞflÜÛ,él /Ý$Üß#ãüâ Ü_,èVåÜÞ Üß7




÷#íê þ"ß!Üâ ý,ÝÜÛB/è$æþãÛþfiåÜß^m|Û,éÜß~CÜÛ,é1â íÛpõ
/èýÝåâ ÜHí$éâ $ãéâ íÛæüæ2û$ýÝ$íê í<þâ ÜŁÛ<â?Þ[Þ¤é&ãÛó'åã$ææffiÜßÝãê éÜÛ[å"èß#ýÝŁâ?ÛÛÜß!Üz)"è$æ\é0FÛåÜ$Üßèß#æã$ýÝ,é
oÜß#åÜÛf$DãÛÛ"õE bß!ã$åâ éâ íÛÜê?ê<èÛ,éÜß!æýÝÜâ åÜébæDâ Ü6;)â æýÝÜÛ[ÜPé1ßâ?Û<â æýÝÜß&èÛåZâ?Û,é|ß â?Û$æDâ æý,ÝÜßvGí$éâ Cãéâ íÛ
î$þ"ê¹õ[!IÜý$,ÝãèæÜÛó[ïOð<ñ<ðb+Üâ?ÛÜß#ó[ïOð<ñ<ñ<öó[níb	ÜâvZIÜýâ ó`Üâ?ÛÜßvåÜßWì<â íÛ<â Üß!ÜåÜß6Díß!æýÝèÛþuèß
â?Û,é1ßâ?Ûæ7â æýÝ$ÜÛHí$éâ Cã,éâ íÛ$ósåpâ ÜæÜ~æíåÜ÷â?Û<â Üßhé)î`ZffiÜ$ý7â ó)ïOðòffi(óGô¡õHïpfi'ïOöX8ffiø bÝÜÞflí<æ2é¤ýOíÞiÞflíÛê ûè$æÜå
åÜ÷â4Û<â éâ íÛfií$÷sâ?Ûé1ß â4ÛæDâ ý[Þ)í$éâ $ãéâ íÛŁâ?Ûé1ÝÜŁÜ1Pü$Üßâ?ÞflÜÛ,éãêê=â éÜß!ãé1èß#Ü:æ\éã,éÜ$ævé1Ýãé:	ÜÝãâ íßsâ æâ?Ûé1ß â4ÛæDâ 
ýãêwê û:ÞLí$éâ $ã,éÜå4flÝÜÛé1ÝÜß!Ü[ãß#ÜfiÛ$íãü<üãß!ÜÛ,ébÜP,éÜßÛãê<ß#Ü`ãß#åæõ ß
)ãÝêwß#Ü<â ý,ÝÜäß#þÜfl	Û<â ææÜãèæ¤åÜß

ÜßÛ,÷jíß!æýÝèÛ$þ\$X=ÛÛÜÛ[ãê æ`ÜÞiü<â?ßâ æý,ÝÜ5CÜê Ü$þÜåã,÷KJß/þÜê éÜÛóIåãw
â?Û,é1ßâ?Ûæ7â æýÝ$ÜQHí$éâ Cãéâ íÛ

Üâ æ\é1èÛþÜÛ£ü$í<æDâ éâ t	Ü$Ü<â?Û÷ê?èflwéU8ø`ffiÜß#æ7èýÝ$æ7üÜß!æíÛ$ÜÛóvåâ Ü£â?ÛéÜßÛãêÞ)í$éâ 
L0




Üâ æ\é1èÛþÜÛèÛåæ7â?ÛåãèýÝ`Üâ éÜßÝ<â4ÛÞflí$éâ â Üß
éÜß!óyãÛåÜßyþ"ê Üâ ý,ÝÜÛ/è,÷jþãfl	$Ü`Ü<â éÜß7











Zâ ÜVCíßê=â ÜþÜÛåÜV/ß	Üâ é<)â?êwêåâ ÜãÛþÜ$æ7üß#í<ýÝ$ÜÛÜÛzç<íÛæ\é1ßèfl$éÜzèÛå?ffiÜß
÷jãÝß#ÜÛãè,÷LåÜÛQ5<Üß!Üâ ýÝ
/ß0	$Ü<â éæ7ê í<æDâ þb$DÜ<â é}èÛåÝâ Üß/ãè,÷båâ Üz)â Üê þlßèüüÜ:ê ãÛþflÜ<â éãß	Üâ éæ7ê í<æÜß*HÜÛæý,ÝÜÛQæíW)â ÜkZffiíeÜÛ,éâ?ÛÛÜÛ
$íÛ?+~Ü<â éÜß	<â?ê ålèÛþæO$èß!æÜÛ÷KJß

ãÛþÜâ éãß0	$Ü<â éæ7ê í<æÜ ãÛ`ÜÛåÜÛõm1ÛéÜß#Ü$ææãÛ,éÜß!æýÝÜâ?Û,éQåâ Ü$æÜæ
 IÜ<â?ê?ÛÜÝÞflÜßh÷jÜê åg$íßãêwê ÜÞ ãè,÷jþ"ßèÛååÜßN&pãÝÞLÜÛfl	$Üåâ4Ûþ"èÛþÜÛ³åÜß

Üfl	ÜÛæþÜæ\éãê é|èÛþ'õ{Zâ Ü$æÜ
æÜÝÜÛÛffFÞiê=â ý,Ý,	ÜâC/ß	Üâ éæ7ê í<æÜÛ$óflã	þÜ$æÜÝÜÛs$íÛ£þÜê Ü$þÜÛ,é1ê=â ýÝ£ålèß!ý,Ýåã$æ/ß	Üâ éæãÞ¤é6íß!þÜW





	æ2é7)â?ß$OæãÞ$OÜâ é óäß!þÜ	Û<â æG1äß@`ãßhé1èÛþ èÛå â4Ûé1ß â4ÛæDâ æý,ÝÜ
Hí$éâ Cãéâ íÛâ?ÛŁåâ Ü$æÜÞ5<Üß#Üâ ýÝ#	$ÜæíÛ$åÜß#æQß#Üê Ü1$ãÛ,én,èŁæÜ<â4Ûõ]/ÝÛê=â ý,ÝÜæé1ß â ÷
÷!é}ãè,÷Gåâ Üëßèüü$ÜZåÜß
ZffiíeÜÛ,éÜÛãÛ.+Üâ éÜß	<â?ê å"èÛþæOâ?Ûægéâ é1è,éÜÛèó¤åpâ Üå"èß#ýÝ£â?Ýß#ÜÜâ þÜÛæ\é0FÛåâ þÜV/ß0	$Ü<â éQÞiâ éësßèüüÜÛ
èÛåâ?Ýß!ÜÛŁþ"ê Üâ ýÝEoÜßhé1â þÜÛz/ÛþÜ$æ\éÜêwê éÜÛæ\éãé1èæjCÜßÝffFê é1Û<â æÞ}FwCâ þ\`ÜÛ<â þÜÛkFèflwÜß#ÜÛç<íÛ,é|ß!íêwê ;FÛW
þÜÛfièÛ,éÜßêwâ ÜþÜÛõ








éflÜß!ægé1Þflãê æNvâ ægæÜÛæýÝã÷!é1ê=â ý,Ýãè,÷)æÜâ?ÛÜ.+â?ß$p
æãÞ$OÜâ éoÝ<â?ÛèÛ,éÜß#æ7èý,Ý,évoÜß!åÜÛósèÛå,èÞVãÛ$åÜß#ÜÛ	$Ü<â?ÛÝãê éÜ,éGåâ Ü±ô$é1èåâ ÜŁåâ ÜÜß#æ\éÜ®ãß	Ü<â éæG
èÛå íß#þãÛ<â æãéâ íÛæ7ü$æ2û$ýÝ$íê í<þâ æý,ÝÜuRÞflæÜéèÛþÜâ?ÛÜ$æ6 bß#ã<â4Û<â?ÛþæÛã$ýÝzç<ãÛ,÷jÜßâ4Þ±åÜèéæýÝ$æ7üß#ãW
ýÝ<â þÜÛ&ãèÞQõ
)"èßfiä,÷!÷jÜ$éâ â é0Féæ1Jfl	ÜßüßJ,÷èÛþæíêwê ÜÛåâ Ü bß#ã<â4Û<â?ÛþæÜß#þÜ	Û<â ææÜ´åÜßQä1PüÜß â4ÞflÜÛ,éãê þ"ßèüüÜÛ´Üâ?ÛÜß
ç<íÛ,é1ß#íêwê þ"ßèü<üÜfiî7+ãßhéÜåÜ$æDâ þlÛö&þÜþÜÛflJfl	$Üß#þÜ$æ\éÜêwê é^oÜß#åÜÛ"õ
m|ÛÜâ?ÛÜÞ;`Ü<â éÜÛzä$ãê?èã,é1â íÛææý,Ýßâ é#éWæíêwê ÜÛ bß#ãÛ$æ\÷jÜßWèÛåZffiãèÜßÝã÷!éâ þ]$OÜâ éåÜß)Üß>7â Üê éÜÛV bß!ãâ 
Û<â?ÛþæÜ,÷!÷jÜ$éÜÜßÝíb	ÜÛAoÜß!åÜÛõ<Zâ ÜæÜß#æýÝÜâ?Û,é{$íßLãêwê ÜÞªåÜ$æ7Ýãê
	{üß!ã1Pâ æ7ß#Üê Ü1$ãÛ,éóflãê æ~ÜæåÜÛ
ÞflÜâ æ\éÜÛs)Üâ éfièÛå{ô<Üê
	æ\é|ÞflãÛãþÜÞLÜÛ,éK@ bß#ã<â?Ûâ?Ûþæk;`ãßLþÜê=â?Ûþ$éó)åpâ ÜV IÜâ?êwÛÜÝÞLÜß4$,èß>g÷ß â æ\éâ þQè




vâ ÜåÜß[$Üß!þÜ$ææÜÛóoåâ Üì<ê ãÛèÛ$þæ`Üß$GÜèþÜV`ÜþþÜê Ü$þ$éflæ7â?Ûå´èÛ$ååÜß[$íßÝ$Üßâ þÜãê éÜ bß!í$é#éÜß
ÛÜè,énÜâ?ÛþÜ$OÜÝß
é¤â æ\é\õ]/ÛåÜß#Üß#æÜâ éæfiâ æ\é}åâ ÜåãèÜßÝ$ã,÷!éÜN/Û`ÜÛ$å"èÛþåÜßHÜßê ÜßÛ,éÜÛffiÜß
÷jãÝß#ÜÛÛãe





)"èæUFéêwâ ýÝ)â?ß#ååÜßflä<â?Û÷ê?èææ:åÜß`ãê æ\}í$åÜß#ã,éíß~$ãßâ ãfl	ê ÜÛÜ<â?Û$þÜ,÷KJÝßhéÜÛç<íÛæ2é1ßèfl$éÜô<Üê
	æ2évâ?ß$p
æãÞ$OÜâ éó}äß#þÜ	Û<â æG|äßl`ãß






éÜÛ#Hí<åÜß!ãéíßhCãßâ ã	ê ÜÛèæãÞiÞLÜÛ,÷jã$ææ\é`èÛ$åâ4Ýß!Üf$íÛç<ãÛ÷#ÜßGîgïOð<ðffiïOóyôlõ"fi%lïOö)üí<æ\é1èê=â ÜßhéÜ$OíÞB
	<â?Ûãéíßâ æý,ÝÜ&Üê Ü$ãÛEo÷KJßIåãæ}7Üê åQåÜß9/ß	Üâ éæGsèÛåzxnß#þãÛâ æãéâ íÛæDüæ\û$ýÝíê í$þ"â ÜéÜ$æ\éÜé^õ
LK
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2.2.  Moderatorvariablen für erfolgreiches Selbstmanagement
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3 .  G es u n d h eit  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _                                   
4 .  E in k o m m en  /  f in a n z .  S ic h er h eit                                    
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8 .  P a r t n er s c h a f t  /  S ex u a l it ä t _ _ _ _ _                                     
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5.3. Kennwerte der Skalen
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5.3.2 . I nterk o rrelatio nen der Meßinstrumente
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c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elíè0g=oBq £
y=aHoBq gsksf¡er{cLoMvasa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cuq c8h?iesè0goBq y=a6o#q gs&p:q eJgr t=o,·nèFß³¨±­?ûlø0flffi>®ffiè0ß(¨ff= l[ù0flª­\fl|è0ß³¨ô l
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5.4   E rg eb ni s s e z u  den H y p o th es en
fXg7hWijgAkmlRn4o&pWgKhidqffil0h+rhs$t4uvhWixwzyW{Kijh|
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c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tes lnfq e~klNh6i6il kstjeqXselPalDq asH8asar !=c,e~v&q oçè0e?p:q e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cïvq o¬è0e?p:q efel igr{ks=tesqV^fP(nísq h?iHote=te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5.4.1 Ergebnisse zu Hypothese 1
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5.5  Ergebnisse der Zusatzerhebungen
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5.5.1 Ergebnisse d er Z usa tzerhebungen zum  K ontrol l - D esign
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5.5.2  Ergebnisse d er Z usa tzerhebungen zu Hypothesen 1 und  2
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Æ«¤Q£ ±ffiÀ`°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¤Q§>¹×í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ÆÜ¾>§¡©£.¬£1¬(ÄÝÃ(¤£õ(µ9bYµc¯l£ ¤Ð¯Q¤Q§Ê¹í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